
 

 

 

ةیناجم زلبمد طقف جاتحت ةیلزنم ةطخ  
 

  سبسیارتو فاتكا عم ردص :لولاا مویلا
⁃ Dumbbell flat bench press 4x30 
⁃ Dumbbell flat bench fly 3x30 
⁃ Push ups 3x30-40 
⁃ Dumbbell side lateral raises 3x30 
⁃ Dumbbell front raises 3x30 
⁃ Dumbbell rear raises 3x30 
⁃ Dumbbell overhead triceps extensions 3x30 
⁃ Dumbbell kickbacks 3x30 
 

 نكما نا عراشلاب وا تیبلاب ضكر ھقیقد ٢٠ :يناثلا مویلا
نطب و # فاك # نیلجر :ثلاثلا مویلا   

⁃ Dumbbell walking lunges 4x20 each leg 
⁃ Bodyweight squats 4x100 
⁃ Dumbbell squats 3x25 
⁃ Seated dumbbell leg extensions 3x20 
⁃ Laying dumbbell curl 3x30 
⁃ Seated dumbbell calf raises 3x30 
 

نكما نا عراشلاب وا تیبلاب ضكر ھقیقد ٢٠ :عبارلا مویلا  
 
سبسیابو سبارت عم :سماخلا مویلا :  
⁃ one arm dumbbell  row 4x30 
⁃ Underhand dumbbell Dow 4x30 
⁃ Dumbbell pullover 4x30 
⁃ Dumbbell shrugs 3x50 squeeze hard  
⁃ Dumbbell 21’s (3 sets ) 
⁃ Dumbbell preacher curl 3x30 
⁃ Dumbbell hammer curl 3x30 

 
 
 
 
 



 

 

 

ةیناجم زلبمد طقف جاتحت ةیلزنم ةطخ  
 
 
 
 نكما نا عراشلاب وا تیبلاب ضكر ھقیقد ٢٠ :سداسلا مویلا

 

 ھحار :عباسلا مویلا
 

اًیلزنم لیلق نوكی حار يلاع لامتحا نزولا نلا هدشب تلاضعلا صیلقت نم دكأت •  
 

 و ةعانملا نیسحت اھمھأ يببس نم رثكلأ دیدحتلاب ةرتفلا يذھ للاخ نیرمتلا نم مھا لكلاا ،لكلأاب مازتللاا نم دكأت •
 نیز مكسفنب اومتھا رش يا مكنع دعبیو مكیمحیو مكظفحی الله .تلاضعلا ءاقبا و نوھدلا هدایز نم مسجلا ىلع ةظفاحملا

ھماسا مكوخا  😘 


